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３）「 きと 」

・安 会議メンタルヘルス
Ph.D. ・

Aviation Personnel 
求められる
航空職員は、 に緊急時においては、限られた時間の での情 収集
、 確な と迅 な行 を求められる。それらが実施できるた

めの厳しい訓 を乗り越える や資格取 のための勤 、そして
何より の乗客の を かる 感が求められる。
環
シフト やフライトの時差が し、一 な 時間の が困 で
ある。

ー に き ま ないため
ができ こと
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１． 育
・アルコールに する
・アルコールに する

２． への き（Self-awareness）

き
ってどんな ？？

１． 、プライベートでの
に する

２． の ち
３． の さ
４． しい 、 い の

と イ ートのバ ス
とプライベートのバランスがとれていることは

ストレスを する では ！！！

にいる で、 できる は ですか？ い かぶ のイニシャル
を いてみましょう。 あれば いてください。

もし にも みを ち けられない は、 に してみましょう
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いと じた してみ う
１．何が いのか いと うことを き してみましょう
２． いことにつながっている の「 」を いてみましょう
３．２の が こったあと に かんだ「 え」や「感 」を き

してみましょう
４．３の え 以外に、 に したどのような え があるのか いつく

ことを いてみましょう。
５． に して、 もバランスのとれた え は何なのか、 の え

と べてみましょう。
６．バランスのとれた え を り れるために な があれば、

に してみましょう（ ： する）

Coping
１．飲 以外の を から つけておく
２． できる に が と っていること

を いてもらう
３． できる にできるだけ に し

に 解 に けて する
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